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La obesidad en la edad escolar 
Título: La obesidad en la edad escolar. Target: Primaria. Asignatura/s: (ninguna en concreto). Autor/a/es: Francisco 
Ibáñez Albarracín, Maestro Primaria, Diplomada en Magisterio Especialidad Primaria. 
n el periodo escolar se establecen los hábitos 
alimentarios de los que, en gran parte, dependerá el 
mantenimiento de nuestra salud. Nuestros alumnos y 
alumnas presentan un riesgo real de obesidad, cada día mas 
frecuente en el mundo desarrollado. En estas edades y con 
permiso de padres/madres escogen unas pautas de 
alimentación que presentan: exceso en aporte proteico, graso y 
energético, en la mayoría de los casos, con gran déficit de 
hidratos de carbono y fibra alimentaria, y ello unido a la poca 
actividad física que desarrollan la mayoría de nuestros 
alumnos/as.  
Los niños de hoy en día han sustituido los juegos de calle con 
los amigos por el ordenador y videoconsola. La obesidad es una patología frecuenta, junto a la 
hipertensión, enfermedades cardiovasculares, etc. Se han abandonado consumo de alimentos 
tradicionales sustituyéndolos por dietas hipergrasas, hiperproteicas, ricas en azúcar, sal, pobres en 
fibra.  
La sustitución en el consumo frecuente de alimentos fuera de casa; en cafetería, bares, 
restaurantes, etc.. han dejado en manos de las instituciones y empresas sustituyendo parcialmente a 
la familia de esa responsabilidad. 
Estudios recientes, hacen saltar las alarmasen nuestros escolares al tener tasas en obesidad cada 
vez mayores. Las administraciones nutricionales y educativas nos aconsejan y establecen en 
comedores escolares la necesidad de restablecer una dieta mediterránea,: rica en legumbres, hidratos 
de carbono, frutas y verduras.  
En definitiva, nuestros escolares deben tener una dieta equilibrada distribuyendo los nutrientes de 
tal modo que el 12-15% sea en forma de proteínas, 30-35% como grasas y 50-58% ocupada a hidratos 
de carbono. 
Debe limitarse la ingesta de azúcar refinado, dulces, y bebidas azucaradas que por su elevado 
contenido energético sacian el apetito con alimentos poco equilibrados. Es preciso distribuir la 
energía ingerida cada día adecuadamente entre las cuatro comidas de tal modo que al desayuno 
corresponda una cuarta parte, al almuerzo y cena un 30% respectivamente y un 15% a la merienda 
del total de calorías. 
Además tenemos que tener en cuenta una serie de principios y transmitírselos a nuestros 
alumnos/as. Entre estos principios encontramos: 
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El desayuno debe ser la comida más importante del día y por lo tanto ningún niño/a debe evitar 
tomar desayuno cada día. Esto puede dar lugar a una bajada de azúcar en sangre y hacer que se 
sientan debilitados y con el sistema nervioso en bajo rendimiento. 
En general, podemos decir, que no se debe prohibir tomar ningún tipo de alimento. Lo ideal es 
tomar todo y equilibrarlo en su justa medida. Sin embargo, si se hace un uso abusivo de dulces, 
alimento altamente calórico, no estaremos comiendo de forma saludable y contribuirá a la formación 
de caries. 
Otro dato que no debemos olvidar es que si el objetivo es que nuestros coman bien, debemos dar 
ejemplo tanto en el colegio como en casa. Si el alumno/a observa que sus padres compran grandes 
cantidades de dulces en casa, será difícil mantener fuera de su alcance dulces, chucherías… 
Habría que destacar que todas las calorías no son iguales puesto que no es lo mismo comer 100 
calorías de tarta que 100 calorías que puede aportarnos una pieza de fruta. Es más cada vez, que 
sintamos apetito, en lugar de saciarlo con cualquier snack, debemos planificarnos en casa y en el 
colegio y tomarnos una fruta, un yogur… 
Por último y para resumir podemos señalar que conseguiríamos sin esfuerzo llevar una dieta sana y 
saludable si nos lo proponemos. Los problemas de sobrepeso en general comienzan en la infancia y si 
actuamos a tiempo conseguiremos que muchos niños/as no tengan en el futuro problemas de salud 
como resultado de ese exceso de peso. ● 
 
 
Francisco Umbral para estudiantes adolescentes. 
Pasos previos al comentario de texto periodístico 
en el aula. 
Título: Francisco Umbral para estudiantes adolescentes. Pasos previos al comentario de texto periodístico en el aula.. 
Target: 4º de ESO y 1º de Bachillerato. Asignatura/s: Lengua Castellana y Literatura. Autor/a/es: José Luis Sánchez 
Domínguez, Licenciado en Filología Hispánica. 
l objetivo de este artículo es el de facilitar, en cierta manera, el acercamiento del texto al 
alumno, el de proponer ideas tras una lectura colectiva y de interacción con el profesor para 
obtener una mejor comprensión de dicho texto y permitir la crítica y valoración del mismo. 
Aunque bien es cierto, que hoy el profesor de cualquier materia puede encontrarse con ciertas 
dificultades para inculcar a sus alumnos el ejercicio de la lectura. Un problema que puede agravarse 
en etapas educativas más tardías como las de Bachillerato.  
 
E 
